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Filets de féra frits et séré aux graines de courge



Filets de féra frits et séré aux graines de courge
Bravo!Vous cuisinezde saison!
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Évaluer la recette
(5 étoiles / 2 avis)
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Ingrédients
Afficher la recette de 3 portionsAfficher la recette de 5 portions4 portions




	Quantité	Ingrédients
	600 
g	de petits filets de féra
		jus de citron
	1 
cc	de sel
		poivre du moulin
	env.
 100 
g	de farine
	env.
 1 
dl	de lait
		huile à frire
	Séré aux graines de courge:
	250 
g	de séré maigre
	4 
cs	de graines de courge, finement hachées et rôties
	1 
cs	d'huile de graines de courge
	1	citron, un peu de zeste râpé et jus
		sel, poivre

Cuisinez en écoutant notre podcast:






Préparation
Infos sur la recette
	Préparation30min

	Temps total30min






Changer d'affichage

	Arroser les filets de jus de citron, laisser mariner brièvement.
	Séré aux graines de courge: mélanger tous les ingrédients et assaisonner.
	Mélanger le sel, le poivre et la farine. Passer les filets dans le lait, égoutter légèrement puis passer dans la farine assaisonnée.
	Dorer les filets par petites quantités dans l'huile. Servir immédiatement avec le séré aux graines de courge.


Remplacer l'huile par du beurre à rôtir ou de la crème à rôtir.

Vous trouverez ici des astuces pour réussir vos fritures et conserver l'huile de friture.




Par portion:
Énergie: 2780kJ / 664kcal, lipides: 46g, glucides: 22g, protéines: 40g


Astuces pratiques

	Fondue: quel pain, quelle quantité?
Quantités:
Comptez 150-200g de pain par personne, soit autant que de fromage. Cela correspond à 3-...





	Qu'est-ce que le topinambour?
Le topinambour est une espèce voisine du tournesol. Originaire d'Amérique du Nord, cette plante a...





	Que faire si ma fondue brûle au fond du caquelon?
Si la fondue brûle au fond du caquelon, c'est que la flamme du réchaud est trop vive. Réglez le r...





	Peut-on manger une fondue quand on est enceinte?
Commençons par la bonne nouvelle: vous pouvez manger une fondue au fromage si vous êtes enceinte....







À découvrir aussi

	


Culture de moisissures et oxygène
L'origine du bleu dans le fromage 


	


Pleurotes, shiitake & Cie
Tout sur la culture durable des champignons suisses. 


	


VACHEment frais
Connaissez-vous déjà le podcast de Swissmilk?




Pour continuer de vous régaler

Afficher toutes les recettes
	



de saison



Lapins en pâte à tresse
	Préparation50min
	Temps total2h12min
	VeggieVeggie




	



de saison



Beurre à l'ail des ours
	Préparation10min
	Temps total10min
	VeggieVeggie




	



de saison



Lasagnes aux champignons et aux épinards
	Préparation30min
	Temps total55min
	VeggieVeggie




	



de saison



Gâteau aux carottes
	Préparation45min
	Temps total1h35min
	VeggieVeggie




	



de saison



Gratin bolognaise
	Préparation45min
	Temps total1h25min
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Recettes de saison, infos et concours en un clic.
S'abonner à la newsletter	Facebook
	Twitter
	Instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast






Des questions?
Vous avez raté vos caramels à la crème? Sabine et Marie sont là pour vous aider.

Poser une question


-



SwissmilkAgriculteurs suisses: nos vaches, nos produits, notre passion





Votre livre de cuisine en ligne avec des recettes de saison, toutes les infos pour manger équilibré et les atouts du lait suisse.
Accéder au site Producteurs de lait
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